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to jedemo? Istrazivanja u Hrvatskoj pokazuju da

MIT O ZDRAVOM DJETETU posjedujemo mnoga dobra saznanja o pravilnoj
prehrani, no u njihovoj primjeni nismo dosljedni.

b Priklanjamo se navikama, tradiciji kraja u kojem zi-

Jo$ uvijek u nasim sredinama,  vimoi tesko mijenjamo izgradene stavove.
Mediteranska prehrana pruza najbolji izbor jer sadrZi naj-

pogotovo u ruralnim, viada vie zdravih i prirodnih namimica. Nedostatna i preobilna

it - L C 10 “bucma prehrana moze negativno utjecati na organizam djeteta.

mit !Uep(_)j 9“’“3-0 2 b‘{‘m“ Paznju trebamo posvetiti kvalitativnom i kvantitativnom
sto” dijete primjer je unosu hrane ujednagene prema potrebama djecje dobi

7 i Tijekom ove pedagodke godine u nadem smo vrticu po-

sebnu pozomost posvetili unapredivanju prehrane i raz-
voju kulturnih i higijenskih navika u proces zadovoljava-

zdravog d
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nja osnovnih potreba djeteta za hranom. Nasa svakod-
nevna iskustva iz vrtica iz podrucja prehrane pokazuju
nam da je taj segment Zivota prili€no zanemaren - 0sobi-
to u djece rane jaslicke dobi. Svatko od nas ima odredene
navike koje je razvio kao dijete. Tijekom godina one se
mogu ponesto promijeniti, ali ne smijemo zaboraviti da
mi utje¢emo na navike koje od nas uge i usvajaju nasa
djeca!

Projekt na razini vrti¢a “Vrbik”

Pri osmisljavanju elemenata koje unosimo u pravilnu preh-
ranu promisljamo o adekvatnoj:

koli€ini hrane

ukupnoj kalorijskoj vrijednosti hrane

sastavu hrane s obzirom na dob i aktivnosti i
uravnotezenom odnosu sastojaka

ritmu obroka.

Prehrana nije samo skup namirnica potrebnih za Zivot,

ona je odraz navika neke kulture, a odreduju je i klimatski
uvjeti i okolina, zbog Cega je sustav hranjenja u razlicitim
podnebljima ra: 1
Na usvajanju kulturnog obrasca i saznanja o pravilnoj preh-
rani posebno smo radili timski - ravnateljica, pedagogi-
nja, psihologinja i zdravstvena voditeljica zajedno s odgo-
jiteljicama, roditeljima i struénjacima iz tog podruéja, u
30 odgojnih skupina.

dravstvena voditeljica bila je koordinatorica cije-
z log procesa. U suradnji s ostalim ¢lanovima tima,

kroz akcijski pristup sudjelovala je u izradi, provo-

denju i evaluaciji ovog bitnog zadatka. Zdravstve-
ni aspekt bio je osobito vidljiv u stvaranju tehnickih i ma-
terijalnih uvjeta (upotpunjavanje potrebnog pribora i ade-
kvatnog posuda) te organizaciji tehnickog osoblja (prila-
godba radnog vremena potrebama djece, promjene unu-
tar dnevnog ritma).
Zajednicki sastanci s odgojiteljicama zahtijevali su ozbilj-
nu pripremu svakog ¢lana strucnog tima. U uvodenju
promjena vodilja nam je bila spoznaja da je djetinjstvo
pravo (kriticno) vrijeme za pozitivan utjecaj i ugradivanje
ispravnih navika za Zivot.
Uloga zdravstvene voditeljice sastojala se od sljedecih za-
daca:

= osmisljavanje uvjeta i organizacije rada tehnickog
osoblja;
= preno3enje struénih spoznaja o korisnim prehram-
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benim navikama;

poticanje na usvajanje pravilnog obrasca kulture
objedovanja;

suradnja s odgojiteljima - osmisljavanje nacina
konzumiranja maslinovog ulja;

promisljanje zdravih nacina proslave rodendana;
suradnja s roditeljima - zdravstvena radionica
“Prehrana i zdravije”;

oformljivanje tzv. “Kuti¢a zdravija” - promicanje ideja
0 zdravoj prehrar
suradnja s odgojiteljima u primjeni modela samopo-
sluzivanja;

pracenje i podrzavanije usvajanja vjestina samopo-
sluZivanja u vremenu objedovanja djece.

osebno se istaknula skupina s djecom mlade ja-

sli¢ke dobi u kojoj je uspjesno zaZivio model sa-

moposluzivanja. Izradena je PIRAMIDA koju su

stvarala djeca zajedno s odgojiteljima popunja-
vajui je sli¢icama zdrave hrane. Djeca su uspjesno pro-
slavljala prve rodendane u vrticu na nov nacin, bez nezd-
ravih grickalica i s tortama od svjezeg voca.
UravnoteZena prehrana ima vazan utjecaj na djetetov
spoznajni razvoj i na njegovo tjelesno zdravlje i napre-
dak.

Tijek provedbe projekta

+ Razrada ideje na razini tima (popunjavanje prazne
piramide pravilne prehrane sli¢icama adekvatnih
namirnica - na ovakvim primjerima uili smo se
timskom radu, a to znaci da su ideju dalje razradiva-
le odgojiteljice medusobno i u svojoj skupini). To je
takoder bila prilika da se nauci nesto vise o bioloskoj
vrijednosti pojedinih namirnica i o zakonitostima
prehrane.

Uvodenje poticaja u djecjem okruzenju s ciljem
prihvacanja i upoznavanja s elementima zdrave
prehrane (piramida zdrave prehrane; paravani na
kojima se nalaze razne aplikacije, slike djece u
aktivnostima s hranom - npr. kako cijede sok, rezu
voce i sl.; polica sa sviezim vocem - djeca svakod-
nevno pripremaju i konzumiraju voée u vremenu
izmedu dorucka i ru¢ka; memory slicice s raznim
namirnicama - djeca imenuju, proiruju spoznaje o
namirnicama, sparuju ih; scenske igre (npr. Veseljko i
gladna ptigica); igre u dramsko-obiteljskom centru
(hranim bebu i sl.).

« Uvodenje novih, zdravih namimica u svakodnevnu
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prehranu (upotreba maslinovog ulja u najmladoj
jasli¢koj skupini; uz namaz za dorucak dodajemo
suhe smokve, suhe $ljive i groZdice; rodendane
slavimo uz suho ili svjeZe voce, vocne salate, kokice,
vocne pripravke, kupove, voéne torte u zamjenu za
tzv. “barby” torte, grickalice zamjenjujemo suhim i
svjezim vocem...)

Kontinuirano informiranje odgojiteljica i roditelja
putem pisanih struénih i edukativnih materijala
(prehrana, ritam obroka, navike, vitamini, vrijednost
vitamina i minerala, zasto i kako jedemo i sl.) u
svrhu ujednatavanja odgojnin zahtjeva obitelji
vrtica.

Organizacija struénih predavanja s temama:
Prehrana i vrijednosti prehrane - lijeénik nutricionist;
Prehrana i poremecaj deficitarne prehrane - lije&nik
spec. endokrinolog;
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Upotreba maslinovog ulja u najranijoj dobi

Iskustva iz nase jaslicke skupine nam pokazuju da djeca
koja su prihvatila salatu prihvacaju i salate s maslinovim
uljem. Maslinovo ulje poznato je po svojim ljekovitim svoj-
stvima. Dokazano je da ima blagotvorno i terapijsko dje-
lovanje, nutritivna, kozmeticka i zdravstvena svojstva.

Anegdotske biljeske reakcija djece

Pri uvodenju novih namirnica u prehranu navodimo neke
anegdotske biljeske djecjih reakcija zabiljezene u starijoj
jaslickoj skupini (odgojiteljice Ana Paraker i Iva Ivankovic).
8.3.2004.

Za ru¢ak smo imali $pagete u umaku od rajcice. Ovo jelo
rado jedu sva djeca. Dok je jeo, Karlo je govorio: “ino eto”
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- fino tijesto. U centru obiteljskih i dramskin igara posta-
vila sam plasticno voce u koSaricu. Tit donosi jednu po
jednu vocku do mene, pokazuje mi pitajuc: “To je?” Ceka
moj odgovor, a potom voce vraca u koaricu.

7.4.2004.
Viadala je mirma atmosfera dok su djeca presipavala Zitari-
ce iz jedne u drugu zdjelicu. Petra je ono 5to se rasulo po
stolu pokupila prstima i stavila natrag u zdjelicu. Danas su
djeca sama ciedila sok od
narance - Gabrijel i Karlo
su pokusavali cijediti sok
na cjedilu, a ostala djeca
su lizala svoju polovicu
naranci. Gabrijel je nalio
vode u vr i oprezno ga
odnio na stol.

19.5.2004.
Nakon dorucka sam s
djecom radila voénu sa-
latu. Pomagali su mi Je-
lena, Petra, Gabrijel i Kar-
lo. Donosili su mi jabuke,
narance i banane iz ko-
Sarice s vocem, a ja sam
ih rezala na kriske. Na
kraju sam dodala jo$ so-
ka od narance i limuna
Djeca su po malo proba-
la, a jedino su Tea i Tit jeli. Kad sam donijela plakat s ra-
dionice, Gabrijel me je pitao: “Teta, 5to tu pise?” “Sve o
zdravoj prehrani naucio sam jo$ u vrticu”, odgovorila sam.
“U vrticu”, odgovorio je.

Titova mama je donijela puno svjezeg voca. U veliku zdjelu
smo stavili obilje svjezeg, opranog voca: banane, grozde,
jabuke, narance, kivi i jagode. Stolove smo prekrili stolnja-
a i postavili stol s plasticnim tanjuri¢éima, vilicama i no-
ma. Voce smo narezale na kriske, a  djecu smo potica-
le da pokusaju rezati mekanije voce - banane, jagode i kivi.
Zatim smo kridkice narezanog voca poslagali u obliku tor-
te. Usput smo imenovali svako voce. Tita se najvie dojmi-
lo grozde Uzeo je cijeli grozd, otkinuo bobice i pojeo ih.
Zatim smo puhali svjecice i pjevali pjesmicu “Sretan ro-
dendan”. Na proslavu je dosla i Titova mama. Slikala je pri-
premu “torte” i slavije. Vidjelo se da je zadovoljna onim §to
je vidjela i osjetila, ozragjem u skupini. Tit je bio “vazan".
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Pravilna prefrana je temeljni uvjet pravilnog rasta i razvoja jer djedji
organizam ne podnosi “greske” u prehrani

Poteskoce u ostvarivanju projekta

U ostvarivanju projekta uoili smo neke poteskoce koje
trebate uzeti u obzir ukoliko planirate zapoceti s proved-
bom sli¢nog projekta, a to su sporo i tesko prihvacanje
promjena od strane tehnicke sluzbe, otpor prema novo-
me, (esko muen]an]e ustaljenih navnka konformizam i

vova, s tehnié-
kom sluzbom koja moZe dovesti do nametanja nestruc-
nih kriterija u zadovolja-
vanju djetetovih potre-
ba

lako su ovo bili nasi pr-
Vi koraci u timskom i
akcijskom pristupu na
razini svih struktura i
na razini cijelog vrtica
(3to je zahtjevno i te-
$ko), pokazalo se da
smo takvim naginom
odradili uspjesan po-
S0, naravno ne u pot-
punosti i ne konaéno,
ali promjene koje smo
uveli daju nam veliki
poticaj za njihov nasta-
vak. Ulozili smo puno
truda i viemena | puno
razumijevanja za konk-
retne uvjete u praksi.
Zakljuéak

Projekt je zaZivio u nasem vrticu, u svakom objektu mo-
zemo izavojiti odgojne skupine koje su posebno uspje-
3no ostarile rad na ovoj bitnoj zadaci, iskazujuci itavo
vrueme prepoznaﬂ ivo pozitivan stav prema novome i Ze-

=
g
S

| Uovalvim nastojanjima osobito je vazno jednakim
ntenzitetom unosenje novina nastaviti u miadim
jaslickim skupinama.

hvacanje i prihvacanje vaznosti uvodenja zdrave prehra-
ne od najranije Zivotne dobi postupno mijenja i odgojitel,
sku praksu, $to znaCi da se medu odgojiteljima sve vise
osvjeScuje utemeljenost zahtjeva za uvodenjem novina u
podruéje prehrambenih navika u vrticu. Utjecaj i odgo-
vornost koju imamo u stvaranju prehrambenih navika kod
djece trebali bi biti dovoljan poticaj za promjene, koliko
god se one mogu initi korjenitima i tesko primjenjivima
u svakodnevnoj praksi. *

L
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